Heimaspa: Makeup

Ta 10 hevur vidgjert hidina, er tad best, um hidin feer frid 1 nakrar timar. Ti skalt 10 helst ikki smyrja teer beint affand eina

andlitsvidgerd.

Um vérid er dagsliésid annars ofta sera sterkt, og ti er best ikki af nyta ov négv make-up um dagin. Reglan um at “less
is more” er galdandi. T& 10 leggur eina leetta make-up, er vippubukkarin eitt hent ambod. Vid at bukka eygnavippurnar

siggja eyguni stér og opin 0f, og t& nytist ikki so négv mascara.

Heimaspa: Munnvidgerd

Munnurin er neyvt tengdur at vaelveru okkara. Tad er

fi avgjert ein partur, sum eigur at hava sitt fasta plass |
einum og hverjum heimaspa. To kanst til demis nyta 15
minuttir uppd veelveru f munninum, medan 10 bidar eftir, at

harvidgerdin kann skolast or hédrinum
aftur.

Nyt eina géda tannbust, sum antin er
bleyt ella medium. Er hon ov herd, fer
hon illa vid emalju og tannholdi. Busta
vid rundum rerslum og gev teer gddar
stundir til hverja einstaka tonn. Minst
eisini il at koma heilt afturum ta aftasty
tonnina.

Tanntr&durin verdur offa “gloymdur”

i einum strongdum gerandisdegi. Men
i tinum heimaspa hevur 10 géda 1id

at hjokla um teg sjalva. Nyt havid at
reinsa veel og virdiliga imillum allar
tenninar.

Ein tunguskavari er eitt hent ambod,
effirsum ein 6hugnaliga stérur partur av
bakteriunum i munninum eru & tunguni.

GOD RAD
Vit minnast oll reydu
tablettirnar, sum vit fingu

fra skulatannlaeknanum
a sinni -og sum avgjort

eru undirmettar. Keyp
eina doés av teimum og
kanna tina tannbusting
regluliga. To sparir négvan
pening i mun til dyru
tannleknarokningarnar.
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